Одноциклова побудова тренувального процесу в хокеї на траві by Костюкевич, В.М.
 37 
 
02 
  
Одноцикловое построение тренировочного процесса в хоккее на 
траве 
 
Костюкевич В.М. 
 
Винницкий государственный педагогический университет имени Михаила Коцюбинского 
 
Аннотации. В статье 
анализируется одноцикловое 
построение тренировочного 
процесса спортсменов высокой 
квалификации в хоккее на траве в 
течение года. Определены 
структура и содержание 
подготовительного, 
соревновательного и переходного 
периодов годичного 
тренировочного цикла. 
Планирование тренировочного 
процесса в каждом из этих периодов 
должно осуществляется с учетом 
методических подходов и 
принципов теории периодизации 
спортивной тренировки. 
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Костюкевич В.М. Одноциклова 
побудова тренувального процесу 
в хокеї на траві.  У статті 
аналізується одноциклова побудова 
тренувального процесу спортсменів 
високої кваліфікації в хокеї на траві 
протягом року. Визначені структура 
та зміст підготовчого, змагального 
та перехідного періодів річного 
тренувального циклу. Планування 
тренувального процесу в кожному з 
цих періодів  повинно 
здійснюватися з урахуванням 
методичних підходів  та принципів 
теорії періодизації спортивного 
тренування. 
 
 
 
 
 
хокей на траві, спортсмени високої 
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Kostyukevich V.M. One-cycle 
construction of the training process 
in hockey on the grass. The article 
analyzes the one-cycle construction of 
the training process of high-qualified 
athletes in field hockey during the 
year. The structure and content of the 
preparatory, competitive and 
transitional periods of the annual 
training cycle are determined. 
Planning of the training process in 
each of these periods should be carried 
out taking into account the 
methodological approaches and 
principles of the theory of the 
periodization of sports training.  
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Введение. 
На современном этапе подготовки 
спортсменов высокой квалификации 
преимущественно используется теория 
периодизации спортивной тренировки. Основы 
периодизации спортивной тренировки были 
разработаны Л. П. Матвеевым [11], который еще 
в 1964 г. в своей фундаментальной работе 
«Проблема периодизации спортивной 
тренировки» разработал основные 
методологические подходы по построению 
тренировочного процесса спортсменов в течении 
года в зависимости от трех фаз спортивной 
формы. В последние годы на основе 
критического анализа теории периодизации В. Н. 
Платоновым [12, 21] обоснована концепция 
построения тренировочного процесса 
спортсменов в годичном макроцикле. 
В зависимости от календаря главных 
соревнований специалистами рассматриваются 
как одноцикловое, так и многоцикловое 
построение спортивной тренировки в различных 
видах спорта [1, 2, 12, 15, 21, 22]. 
Проблема построения тренировочного в 
течении года в командных игровых видах спорта 
является актуальной. В этих видах спорта 
годичный тренировочный цикл обусловлен, 
прежде всего, календарем соревнований. Главной 
специфической особенностью командных 
игровых видов спорта есть, с одной стороны, 
достаточно большая продолжительность 
соревновательного периода (от 2 до 8 месяцев), и 
с другой – достижение спортивного результата не 
в одноразовых соревнованиях, а в результате 
суммирования показателей многотуровых 
соревнований. То есть, возникает проблема 
поддержания высокого уровня спортивной 
формы на протяжении длительного 
соревновательного периода [4, 5, 12, 18, 19]. 
В связи с этим, весьма важным есть 
определение не только определенной схемы 
планирования процесса подготовки спортсменов 
в тече ние  года, но и рациональное построение 
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структурных образований тренировочного 
процесса в каждом макроцикле, в зависимости от 
фаз спортивной формы. 
Анализ последних публикаций.  
Исследование построения тренировочного 
процесса спортсменов командных игровых видов 
спорта на основе теории периодизации 
проводилось многими специалистами [3, 4, 5, 13, 
14, 18, 20]. В частности, М. А. Годиком [4] 
исследовалась структура и содержание 
различных типов  микроциклов в 
подготовительном периоде подготовки 
футболистов высокой квалификации. 
Построение тренировочного процесса в 
баскетболе и волейболе в годичном цикле с 
учетом индивидуальных особенностей 
спортсменов исследовалось Ж. Л. Козиной [5]. 
Проблеме программирования тренировочного 
процесса квалифицированных футболистов  и 
волейболисток в пределах годичного  
тренировочного цикла были посвящены 
исследования В. М. Костюкевича, В. А. Стасюка, 
Н. Ю. Щепотиной [9, 10, 13, 14, 20]. 
Предметом исследования этой статьи 
является построение тренировочного процесса 
спортсменов высокой квалификации в хоккее на 
траве. 
Построение тренировочного процесса 
этом олимпийском виде сорта в течение года 
исследовалось Е. В. Федотовой [16], которая в 
своей монографии «Соревновательная 
деятельность и подготовка спортсменов высокой 
квалификации в хоккее на траве» с научно-
методической точки зрения обосновала 
тренировочный процесс в годичном макроцикле 
клубных и сборных женских хоккейных  команд. 
Исследования, связанные с подготовкой 
хоккеистов на траве в годичном макроцикле 
были проведены E. Anders [17] и В. М. 
Костюкевичем [7, 8]. В то же время, анализ 
литературы позволяет прийти к выводу, о 
необходимости проведения исследования, с 
целью обоснования одного из методических 
подходов при построении годичного 
тренировочного цикла в  хоккее на траве, а 
именно одноциклового построения 
тренировочного процесса. 
Исследования выполнено в рамках темы 
2.4 «Теоретико-методические основы 
программирования и моделирования подготовки 
спортсменов различной квалификации». Номер 
государственной регистрации 0116U005299. 
Цель исследования – на основе 
структурно-системного подхода определить 
структуру и содержание одноциклового 
построения тренировочного процесса 
спортсменов высокой квалификации в хоккее на 
траве в течение года. 
Материал и методы. 
Организация исследования. 
Исследование проведено на 
высококвалифицированных хоккеистах на траве 
(п=26). Спортивная квалификация мастера 
спорта Украины. Средний возраст –  25,6 лет.  
В процессе исследования использовались 
следующие методы: анализ и обобщение 
литературных источников; педагогическое 
наблюдение; метод контроля тренировочной 
работы; тестирование; хронометраж; методы 
функциональной диагностики; методы 
моделирования; методы математической 
статистики. 
Результаты исследования.  
Одноцикловая система построения 
тренировочного процесса применяется при 
проведении соревнований по хоккею на траве по 
схеме весна-осень. Одноцикловая система 
состоит из трех периодов: подготовительного (8-
10 недель), соревновательного (больше 9 
месяцев), переходного (4-6 недель) (рис. 1). 
Подготовительный период состоит из 
двух этапов: общеподготовительного и 
специально-подготовительного. В свою очередь 
общеподготовительный этап состоит из 
втягивающего и базового развивающего 
мезоциклов, а специально-подготовительный – 
из базового стабилизирующего и 
предсоревновательного мезоциклов. В течение 
этих этапов закладываются базовые основы 
физической, технико-тактической, 
психологической подготовленности игроков. В 
начале подготовительного периода следует 
практиковать нагрузки умеренной величины и 
интенсивности. 
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Рис. 1. Структура одноциклового построения тренировочного процесса хоккеистов высокой 
квалификации в течение года 
 
Преждевременная интенсификация 
скоростной работы приводит к астетическому 
синдрому, т.е. неадекватной реакции, 
защищающей организм от резких сдвигов 
кислотно-щелочного баланса. Преждевременные 
нагрузки с высокой долей анаэробного 
энергообеспечения могут привести к 
перенапряжению сердечной функции, 
повышении жесткости артериальных стенок, 
препятствующих усилению регионального 
кровотока и затрудняющих работу сердца, что в 
целом ведет к дистрофии миокарда. Кроме того, 
в таком случае мышечные группы несущие 
основную нагрузку, будут отставать от 
вегетативных систем по уровню 
функционального совершенствования и, 
следовательно, лимитировать рост специальной 
работоспособности спортсменов (Верхошанский, 
1990). 
Ориентировочная направленность 
тренировочной работы по средствам подготовки 
в микроциклах подготовительного периода 
может быть представлена в виде восходящих 
ступенек (рис.2). 
В начале подготовительного периода, в 
первом втягивающем микроцикле в основном 
используются средства общей выносливости и 
атлетической подготовки. Во втором 
втягивающем микроцикле к ним добавляются 
упражнения скоростно-силовой направленности. 
Упражнения для совершенствования скоростных 
способностей целесообразно применять в 
третьем, а скоростной выносливости в четвертом 
микроциклах. 
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Общая выносливость           
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Рис. 2. Направленность тренировочной работы по средствам подготовки в микроциклах 
подготовительного периода хоккеистов высокой квалификации: 
1, 2 - микроциклы втягивающего мезоцикла; 
3-5- микроциклы базового развивающего мезоцикла; 
6-8 - микроциклы базового стабилизирующего (контрольно-подготовительного) мезоцикла; 
9,10 - микроциклы предсоревнователъного мезоцикла. 
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Таблица 1                                                                                                                                            
Модель одноциклового построения тренировочного процесса хоккейной команды в течение годичного цикла 
Раздел подготовки Месяцы  Всего  
февраль март апрель май июн
ь 
июл
ь 
авгус
т 
сентябр
ь 
октябр
ь 
ноябрь декабр
ь 
январь 
Периоды Подготовительный  Соревновательный  Переходный  3 
Этапы подготовки ОПЭ СПЭ СЭ ПЭ 4 
Мезоциклы ВМ БРМ БС
М 
ПМ Соревновательные (межигровые) мезоциклы Отпуск  Индорхокке
й  
- 
УТС 17 18 18 18 18 8 14 7 (111 дней) 
Обследования  ЭО   ЭО ЭО                                       КО  ЭО 5 
Общие параметры 
подготовки: 
Тренировочные дни  
(к-во) 
 
 
 
14 
 
 
 
17 
 
 
 
17 
 
 
 
17 
 
 
 
160 
 
 
 
8 
 
 
 
86 
 
 
 
319 
Общий объем, 
двигательная работа, ч 
29 40 41 41 375 10 110 644 
Тренировочные занятия 
(к-во): 
Специализированные  
 
 
1 
 
 
13 
 
 
18 
 
 
21 
 
 
171 
 
 
- 
59 283 
Неспецилизированные  29 12 6 4 34 8 27 120 
ОФП, ч 22 17 16 13 122 11 41 242 
СФП, ч 7 23 25 27 253 - 67 402 
ТТП, ч 
1 РКС 0,6 3 5 5 47 - 16 766 
2 РКС 0,4 3 4 4 38 - 15 644 
3 РКС - 1 1 1 9 - 7 19 
ИП - 4 3 4 37 - 10 58 
СП, ч 
Контрольны
е игры 
- 1 4 5 15 - 65 40 
Календарны
е игры 
- - - - 40 - 25 65 
Восстановление  8 9 9 11 75 4 40 147 
Теоретическая 
подготовка 
5 10 16 18 150 3 50 252 
Всего    1052 
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Основное внимание развитию специальной 
выносливости посредством специально-
подготовительных упражнений следует уделять в 
микроциклах специально-подготовительного 
этапа. 
Соревновательный период условно делится 
на три этапа: первый круг, конец первого круга и 
начало второго и второй круг. 
В отдельных мезоциклах 
соревновательного периода, когда количество 
календарных игр достигает 8-10, в основном 
решаются задачи восстановления 
работоспособности хоккеистов от проведенных игр 
и подготовки к предстоящей игре. Основным 
содержанием работы в микроциклах этих 
мезоциклов является технико-тактическая 
подготовка, психологическая настройка на игру, 
отработка различных взаимодействий и 
стандартных положений. 
В мезоциклах с небольшим количеством 
игр, например 3-4 игры в 4-5 недельных 
мезоциклах планируется проведение межигровых 
микроциклов, в которых наряду с 
совершенствованием технико-тактического 
мастерства повышаются физические кондиции 
хоккеистов. 
Переходный период длится с момента 
окончания второго круга чемпионата (первенства) 
до возобновления занятий при подготовке к 
следующему чемпионату (первенству). 
Продолжительность переходного периода обычно 
колеблется от 2,0 до 2,5 месяцев. Такая достаточно 
большая продолжительность переходного периода 
связана с тем, что с декабря по февраль проводятся 
соревнования по индорхоккею.  
Тренировочные занятия в переходном 
периоде (после месячного отпуска) направлены на 
подготовку и участие в соревнованиях по 
индорхоккею. Нагрузки в этих занятиях 
отличаются как по величине, так и по 
направленности. 
Общий объем нагрузки в течение года при 
одноцикловой системе построения тренировочного 
процесса находится в пределах 1052 часов, в том 
числе 236 часов в подготовительном, 11 часов в 
соревновательном и 205 часов в переходном 
периодах (табл. 1). 
Дискуссия.   
В статье изложены результаты  
исследования относительно построения 
тренировочного процесса в хоккее на траве на 
основе одноцикловой схемы. На современном 
этапе подготовки спортсменов высокой 
квалификации в этом виде спорта практически 
используются такие схемы планирования 
тренировочного процесса – одноцикловое, 
двухцикловое и трехцикловое. Для условий 
Украины в последние годы наиболее приемлемым 
является двухцикловое построение 
тренировочного процесса. Для чемпионатов 
северных стран Европы, а также России подготовка 
спортсменов высокой квалификации в хоккее на 
траве осуществляется в пределах одноцикловой 
схемы. Необходимо согласится с Е. В. Федотовой 
[16], что при планировании годичного 
тренировочного цикла хоккеистов следует 
учитывать календарь соревнований по 
индорхоккею.  Соревнования по индорхоккею 
проводятся в переходном периоде подготовки, что 
является не совсем правильным относительно трех 
фаз спортивной формы. Для команд, которые 
принимают  участие в соревнованиях по 
индорхоккее более целесообразным будет двух или 
трехцикловое планирование тренировочного 
процесса. 
 
Выводы.  
В современном хоккее на траве 
тренировочный процесс спортсменов высокой 
квалификации в течении года строится на основе 
теории периодизации, предусматривающей 
объединение  более мелких структурных 
образований тренировочного процесса в более 
крупные – отдельных упражнений в 
тренировочные занятия, тренировочных занятий в 
микроциклы,  микроциклы в мезоциклы и т. д. При 
этом необходимо придерживаться принципа 
соподчинения одних структурных образований 
другим. То есть, главной является основная цель 
макроцикла, для решения которой осуществлялся 
тренировочный процесс в периодах, этапах, 
мезоциклах микроциклах и отдельных 
тренировочных занятиях. 
Одноцикловое построение тренировочного 
процесса спортсменов высокой квалификации в 
хоккее на траве в течении года состоит из трех 
периодов – подготовительного, соревновательного 
и переходного. Общий объем тренировочной 
работы составляет 1052 часа из них 644 часа 
составляет общий объем двигательной работы. 
Дальнейшее исследование будет 
обусловлено обоснованием подготовки 
спортсменов высокой квалификации в годичном 
макроцикле на основе двух и  трехциклового 
планирования. 
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